U Qe m e m u AUGUST / ULIGE UGER

FROKOST FORMIDDAG

EFTERMIDDAG

MANDAG

Formbrgd

//
Persillepesto

Link til opskrift - klik her

Suppe
Majssuppe med hvide
banner*

Stegte gulergdder,
sommerkal og spred
brgdkrumme

Link til opskrift - klik her

Fuldkornsbrgd med sesam
og chiafrg*
Ovnbagt makrel med tomat

//
Arter i beelg

TIRSDAG

Fuldkornsbrgd med sesam og
chiafrg

//
Daddel-kakaosmar*

/g
Blomkaélsgratin
med blomkalssalat og
rgd mojo*

Link til opskrift - klik her

Tortillas med s@d majsspread
pad hvide bgnner

//
Broccolibuketter

Link til opskrift - klik her

*Her foreslar vi, at du producerer mere til senere brug.

ONSDAG

Knaskbrad

//
Peanutbutter og banan

Beaelgfrugter
Ratatouille med sorte linser
med bulgur og spinat

Gratineret madbrgd
med rgd mojo

//
Melon

Link til opskrift - klik her

TORSDAG

Gratineret
madbrgd med rgd
mMojo

//
#Eble og nektariner

Fisk
Lasagne med kulmule
med bagte majroer*
08 eertepesto

Link til opskrift - klik her

Rugbrgd med pglse og
hytteost

//
Glaskal

Link til opskrift - klik her

FREDAG

Boller med bulgur og
cashewngdder

//
Daddel-kakaosmer og beer

Link til opskrift - klik her

Rugbrad og rester
Kulmulesalat*
Pastasalat med ratatouille
A rtepesto

//
Blegselleri og
grgnne bgnner

Link til opskrift - klik her
og her

Bagte majroer og blomkal

//
Skyrdip med citron
og hvidlgg



https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/persillepesto
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvedeboller-med-abrikos-og-graeskarkerner
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/cremet-majssuppe
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/blomkaalsgratin
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/groentsagslasagne-med-squash-broccoli-og-spidskaal
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/hvid-fiskesalat-med-kartoffel-hvidloeg-dild-og-citron
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/pesto-af-loevstikke-spidskommen-og-ost
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/majscreme
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/madbroed-med-smaa-tomater-og-mozzarella
https://bornemenuen.kk.dk/opskrifter/moerkt-rugbroed-med-rug-og-graeskarkerner

1o do

MANDAG

Seet dej over til
fuldkornsbrad til
eftermiddag - ekstra til
tirsdag formiddag

Seet evt. dadler i bled

Kog hvide bgnner til
suppe og ekstra til
tirsdagens spread

Lav daddel-kakaosmegr til
tirsdag formiddag - ekstra
til fredag formiddag

TIRSDAG

Riv ekstra ost og lav ekstra
mojo til madbred onsdag
o8 torsdag

Lav majs/hvid bgnne-
spread med lidt af
majssuppen blendet med
hvide bgnner

Forbered grgnt til
onsdagens ratatouille

- ekstra ratatouille til
tomatsovs onsdag og til
frokost fredag

Seet dej over til madbrad
onsdag eftermiddag

- ekstra til torsdag
formiddag

ONSDAG

Lav ekstra ratatouille til
frokost fredag

Kog ekstra bulgur til boller
fredag

Gem spinat til
aertepestoen til frokost
fredag

Bag ekstra madbrad til
torsdag formiddag

Blend ratatouille til
tomatsovs til torsdagens
lasagne - gem noget
ratatouille til frokost
fredag

TORSDAG

o Gem lidt kulmule til

frokost fredag

o Lav ekstra majroer til

fredag eftermiddag

o Seetdejovertil boller

fredag formiddag- ekstra
til mandag formiddas

FREDAG

Bag ekstra boller til
mandag formiddag

Lav eertepesto til frokost
og ekstra til mandag
formiddag

Lav kulmulesalat og
lav ekstra til mandag
eftermiddag.

Forbered grgnt til
mandagens suppe/
grgddag






